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教材№ D－１１

【教材のねらい】
・主食等で食塩量の多いものを知ることにより、料理の選択や食べる量について考えるこ
とができる。

【資料の使い方】
・食塩量のランキングの中に良く食べる料理があるかどうか確認してもらう。
・食塩を減らしてもおいしく食べられる工夫と併せて説明する。
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教材№ D－１２

【教材のねらい】
・みそ汁の具のちがいによる食塩量のちがいを理解する。

【資料の使い方】
・具の量によって食塩量が変わることを理解する。
・みそ汁の濃度の違い等を併せて理解してもらう。



（出典）生活習慣病予防のための食べ方ナビゲーション たべナビ君 吉池信男、玉川ゆかり、中神聡子共著（独立行政法人 国立健康・栄養研究所）

D-13



教材№ D－１３

【教材のねらい】
・スープの残し方でどのくらい食塩量が違うか理解する。



（出典）生活習慣病予防のための食べ方ナビゲーション たべナビ君 吉池信男、玉川ゆかり、中神聡子共著（独立行政法人 国立健康・栄養研究所）

D-14



教材№ D－14

【教材のねらい】
・しょうゆ、マヨネーズなどの１回量の食塩、エネルギー量を把握する。

【資料の使い方】
・実際に、小皿に普段使う量を入れてもらい、どのくらいの食塩量、エネルギー量かの感
覚を覚えてもらう。
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教材№ D－１５

【教材のねらい】
・食塩のひとつまみの量のちがいを理解する。

【資料の使い方】
・食塩、ひとつまみ、ひとふりでも量が異なる。
・実際に調理をする人には、小さじ、大さじの食塩量を知ってもらう。
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